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「魚・肉を食べてからご飯」で上昇抑制 関電底学研

朝    一    新    F_¬   (ジ 子3)

米
飯
の
前
に
魚
や
肉
を
食
べ

る
と
、
血
糖
値
の
急
上
昇
が
抑

え
ら
れ
る
こ
と
が
関
西
電
力
医

学
研
究
所

（祖

戸
市
）
の
研
究

で
わ
か
っ
た
。
同
じ
メ

ニ
ュ
ー

で
も
食
べ
る
順
番
を
意
識
す
る

こ
と
で
、
糖
尿
病
の
予
防
な
ど

に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
る
。

欧
州
糖
尿
病
学
会
誌

（電
子

版
）
に
掲
載
さ
れ
た
。

血
糖
値
の
急
上
昇
は
、
動
脈

硬
化
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
を
高

め
る
と
さ
れ
る
。
野
菜
を
米
飯

よ
り
先
に
食
べ
る
と
、
食
物
繊

維
の
働
き
に
よ
り
、
小
腸
で
糖

魚
占
Ｔ
米
を
言
ミ

血
箱
個
の
関
係

る
日
晋
と

の
吸
収
が
穏
や
か
に
な

っ
て
、

血
糖
値
の
急
上
昇
が
抑
え
ら
れ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
。

矢
部
大
介
副
所
長

（糖
尿
病

学
）
ら
は
、
２
型
糖
尿
病
の
患

者
１２
人
と
健
康
な
１０
人
を
対
象

に
、
米
飯
を
先
に
食
べ
た
場
合

と
、
魚

（
サ
バ
の
水
煮
）
か
肉

（牛
肉
の
網
暁
き
）
を
米
飯
の

・５
分
前
に
食
べ
た
場
合
に
つ
い

て
、
そ
れ
ぞ
れ
食
後
４
時
間
の

血
糖
値
を
調
べ
た
。

そ
の
結
果
、
患
者
も
健
康
な

人
も

、
血
糖
値
の
上
昇
幅

は

「
米
飯
が
先
」
と
比

べ
て
、

「魚
が
先
」
が
約
３
割
、

「肉

が
先
」
が
約
４
割
低
か

っ
た
。

い
ず
れ
も

「イ
ン
ク
レ
チ
ン
」

と
い
う
消
化
に
関
わ
る
ホ
ル
モ

ン
が
、
食
後
３０
分
で
約
２
倍
多

く
分
泌
し
て
い
た
。
こ
の
影
響

で
胃
の
動
き
が
緩
や
か
に
な

り
、
米
が
小
腸
で
吸
収
さ
れ
る

ま
で
の
時
間
が
約
３
倍
長
く
な

っ
た
と
い
う
。

矢
部
さ
ん
は

「野
菜
、
魚

。

肉
、
米
飯
の
順
で
ゆ

っ
く
り
食

事
を
と
れ
ば
、
よ
り
効
果
が
得

ら
れ
る
だ
ろ
う
」
と
話
し
て
い

る
。　
　
　
　
　
　
（石
倉
徹
也
）

糖
原
病
と
診
断
さ
れ
て
い
な
く
て
も
、

血
糖
値
が
高
い
と
、
が
ん
を
発
症
す
る
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
と
す
る
調
査
結
果
を
国

立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
な
ど
の
研
究
チ
ー

ム
が
発
表
し
た
。

チ
ー
ム
は
、
４６
～
８０
歳
の
男
女
約
３
万

人
を
対
象
に
最
長
で
２５
年
間
追
跡
し
た
。

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
人
を
除
く
約
２
万

８
千
人
に
つ
い
て
、
直
近
１
～
２
カ
月
間

の
血
糖
の
状
態
を
示
す
血
液
中
の

「
ヘ
モ

グ

ロ
ビ
ン

（
Ｈ
ｂ
）
Ａ
ｌ
ｃ
」
の
値
と
、

が
ん
と
の
関
連
を
調
べ
た
。

Ｈ
ｂ
Ａ
ｌ
ｃ
の
値
を

「
５
％
未
満
」
か

ら

「
６

●
５
％
以
上
」
ま
で
の
５
段
階
に

分
類
。

「
５

●
０
～
５

●
４
％
」
を
基
準

と
し
た
場
合
、
す
べ
て
の
が
ん
の
リ
ス
ク

は
、
糖
尿
病
手
前
の
状
態
の

「
６

●
０
～

６

●
４
％
」
で
１

●
２８
倍
に
、
糖
尿
病
診

断
の
目
安
と
な
る

「６

・
５
％
以
上
」
で

は
１

．
４３
倍
と
高
く
な
っ
た
と
い
う
。

研
究
チ
ー
ム
の
過
去
の
研
究
で
、
糖
尿

病
患
者
が
が
ん
に
な
る
リ
ス
ク
は
１

・
２

倍

（が
ん
の
種
類
別
で
は
最
大
４
倍
）
と

報
告
さ
れ
て
い
る
。
今
回
、
糖
尿
病
と
診

断
さ
れ
て
い
な
く
て
も
Ｈ
ｂ
Ａ
ｌ
ｃ
が
高

け
れ
ば
、
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と

が
初
め
て
示
さ
れ
た
と
い
ア屁
３

デ
ー
タ
解
析
を
し
た
後
藤
温

・
東
京
女

子
医
科
大
学
助
教

（
公
衆
衛
生
学
）
は

「糖
尿
病
の
予
防
が
、
が
ん
の
予
防
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
る
」
と
話
す
。

血
精
値
が
高
い
と
細
胞
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
傷

つ
け
、
が
ん
の
発
症
に
つ
な
が
る
可
能
性

が
考
え
ら
れ
て
い
る
。
　

　

（石
塚
広
志
）
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糖尿病でなくても数値高いとリスク 国立がんセンター
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